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نءوَ اللمِو سَابَسطرونَ 


شبیلا 


ملراحیت سچھ رم پوریچھل 


گیا یھت ین کچل ہے جوزما یٹیل ا رع زیر سال دے 
مسکند رامعم نے اے در ما سند کی دادیی می ںکاشت ہو تے 
دھ تتھامکر اب بردنیا ھ رک ےق ہما کیک کے میداٹی علاقوں میں 
کاخ تکیاجاجاے- 

ےکا شمارا نکیلوں میں ہوتا ہے ۔ج کا کرق رآ ن اک می ںآ یا 


ےے۔سورہ دا قعہآبیت 29 بی الللدتعا ‏ یکا ارشاد ےگ جنت 
کے پانول میں کیکےہہ تہ ھوں گے خذ اَی اعتار ےکیلا 
نبا ئی ابی تکاعائلل سے ۔کیےکااستعال پپورے دن کےن روس 
ہس مک وت رک رکھنا ےنس ے انسا یتم میفظر ہباربیویں سے 
حفوظارہتاے 

قراط باکی راتئۓ کے مطای نکیل اگ ری ہسردبی کے وہس ہیں 
معترل اوردوسرے در ہے وہ ےگ وت گرم 
ہے پک دہندی کیل یکف ا قسا مکاش تک عائی ہی سکس ےکی 
کا ابا الیک ذانت عااوت ےر ای خصوصیت اورقو کٹل 
معارہڑتاے۔- 

ساخ یتر تے کےمطا ن6 کیلوں میں 2450 ارے ہہوئے 
ہیں سے میں 80 فیصد نزر اق اجزا ہوئے ہیں ء اس میں 
تقریا 3 / صہ پا اور 415 <دتگراور باقی نقاستکل پڑھ 
ریش معدنیات اورجیا ین ہو ہیں ءلثاسزیادہ یو ن ےکی 


وج ےکی اکھانے ےکا مکر ن ےکی صلاحیت بیں اضائ 297ا 
ےے۔ائس میں گوشت بنا نے والا بسن نا حسح رون نر یادہ ہوتا 
ہے کی میں شی ریشم فاسفوریس ہکندیکک :و اوج 
ایا جانا سے ۔کیل میں تین طر نکی قدری مگ رسکروہء فروکٹو اور 
کا وکوزموجودہوٹی سے_ 

طب کے مطابم نکمیااعمدہ کچل ہہو نے کےسا سا خخ الیک اہی 
دوانگیٰ ہے عم میس ومن یک یک یکو پپوراکرتاےءطا قت اور 
تون ارتا سے گردو لکوطا قتدیتا سے ہنگر کے لے مقوی 


ہے کی خر اش میں ا سکااستمال مغیر ہے ب] عم ےہر 
مواوکو با رککاننا ےم کھای کے ل بھی مفید سے جپلہ نشی کے 
نے اکسیمر ےه یرقان می لبھی فائتدہ پنیا ما تی ایت دور 
کرتاےء اس لی معدہ کے لے مفیرے ۔ پیا اورد لکی 
بیار یں کے ل بھی فا مد مند ے؟:پتنش , مصحروڑچوں کے 
وستنوں ٢ں‏ | ورکھز ورچّولں کے نت وزن/ ہونہیں گیا روڑھ 
کے ساد ینا چا ہے کم منقدارمی سنکھا ن ےکی صورت میں پاعحث 
شی ء اورز یادہکھا ےکی صصورت می ںیت کشا سے :نس مکوموٹ کرت 
سے پیش اوردست کے دو را نکمیلاد چی یں ملاکرکھا یل - 
کے کےسا وس الد ےکس کے دورخصتتہ می ںبھی دوا کے 
اشرات کے ہیں ۔کیے کے تے میں موجود پائی ے یٹ سے 
کیڑڑے بلاک ہوتے ہیں۔ ا سکی جن بھی بک یکا رآ مد ہے ہٹس 
ےطبیب انت م ریو ںکاعلا کر ئے میں - 

دنا کے اوہ یما یک میک اکیلاز یا وم سطعل لیکن برصغر 


اک دہندبیس اسچھا ہکا ہوایا چچترکی دالاکیلا نز یادہپین کیا جا ا - 
جےکیلوں سےلنر یذ ومزیدارسال نبھی بڑنا ہے چۓچےکیےکوب لن 
کےطور پپر پک اکرکھانے ےمم میں تصرف چ تی روقی سے بللہ یہ 
تع ری کن دورکر نے می بی مفید ہے ۔کچاسجکیلاہ رم ۔ کے 
کین تصوصا بڑ یت کےکنسرمیں فا دہ مند سے سپ لا 
مت کو پچ بی فو ظا رکتنا ٹس سے بڑہ یک4 مت کےگینس رو 
کنٹرول میں مدڑنقی ہے۔ 


کیلاکھانے ے انسان بہتکی ہجار بیوں سے بے سنا سے ۔ جن 


میں ذ ہنی تنا وہ بلرفشا رون فا ذ ہنی صااعیتوں می ںی شا مل 
یں ففر فی ماہربی نکا بنا ےکک یلا ایک الما پل ٹس میں 
انسا لیصحت کے لے میس ممافوامندشامل ہیں جو پیل کے راج 
ساجمددداچھی ہے سی مامہ ری نک کے کےتوانے سس ےکہنا ۔ ےک 
کیل میس جن چوھمائی حصہ بای ہو ن ےکی وج کیو نے بچوں 
کے لئ کیل ےکا ستال ا نکیصح تکاضامن ہے اس لے ہوں 
کورووی کے اج کل ےکا ستعال ضرورکرائیں ‏ الفرض بہار بیوں 
ے با ۃکیلئے کیل کے استعا لکومتمول بنالینا جا ئے _ 

کیلا یک صحت وطا قت پش پپمل ہے جوگی ںبھ یکس بھی وجقت 
اما لکیاحاسکنا سے ۔شبرخوار ہو ںکا دودح گی زوا نے کے بعد 
کیلاا نکیل اہتربین اورکھ پپورخز اہےء اگ رآ پ اپنے لے فو ری 
تقوانائی دای رتک بنانا جا سے ہی ںت ول میں دود یگ سکر یں 
* لن کر ریں ء ےا پکتداناکی ےکچ ری ٹڈ رمک تیارے۔ی 
نیک اور پارٹیزوظیرہ کے ل بھی پالئل پرفیاٹ مل ےس 


کو یلزا ءکھانا آ سان سے اس میں بہت ز یادہ منقدارسبیں 
نا گرم وجودہوتا ےن 71 وجرے ہر ےار ہاریوں ےے ببیامنا 
ہے ۔آ رت 1 اکھیکودورکرتا سے پٹھو ںکو قب و اک رتا ے :کیا 
فنذانحیت ےکھ رو یل سے_ 

کی کی ای ک تصوصبیت بیشی بنائی حجاقی ہے اگرا سے س لکراس 
یس ایک بڑاپچھ یئ یکا آ ٹا ما یاجاۓ او رھ رچچہرے پر ملا جا نت ےک 
اسدےجلہگھ مان ے۔ 

نو ری توازاٹی کےتصول کے علاو ہک یلاڈ رشن ءذ خی اشحلال ے 


خی نکی صلاحیت فرال مکرا ہہ ےکیونکہ اس پیل ہیں قدرت نے 
ٹراینو ین نا گی پرومین تھا سے جوانسا نعکوسکون د بتا سے اوراں 
کے موڈکوکہتر بنا نا ہے ۔ کیل می موجودآ مخران یا فو لا دکی وجہ سے 
عم میں تی وو بن نر یادہ بت سے اورنیندلا نے میں مد وکا رشاہت 27ا 


ے۔ 

بد یشقیق کے مطا> نکیلا ڑا ےکا راستتبجی رونا ےھت اع 
2ت2 ہےے۔ 

اگ رکیلکودچی میں مل اکرکھایا جات ےتوپ دونوںم لکرجمار ےھ رکی 
طاق تکوکئ یناہ بڑھادیے ڈی سیل می ں کچھ رپورمتقدارمی فاتر 
کسیش نشم پان نکی اور ی6 ہوا ہے جو ہما ری صحت کلت 
بہت فائمدہ مند ہیں دچی می ںکعاشیمء وٹامن لی ی ےکئی ضروری 
اہجزاءیاۓ جائے ہیں ۔ یج رون اور پروپائیوکک اہجزاء ے 
ھ مپوردی دودھ سے نے دای ایک باہش بین خ اس اس میں 
پروپائوکک اورلیکشیم دودھ کے مقا ےم سک یگناور یادہ ہودنا سے 


مکوکئی رح سے فا دہ دیتے ہیں 

دبی او ر کس ےکا طریقہ اسفتماللی : آپ ےےسب سے بے ایک 
کٹوری میں یروس گرا م دی ےی اوردوک سپاو ںکوںچچھو نے 
تچھ و ےککڑوں می ںا ٹکردبی می ٹڈا لکر ایر مک سکرلییں 
اگ رآپ چاڈی قواس میں دو شہدیھی ملا سک ہیں پاچ منٹتک 
اسے ا سے پڈار نے د میں پاچ منٹ کے بدکھالیس ا سکاا سال 
می ای یی ٹکرناہے اےکھانے کے بعد ای گھننڈمکسے مھ 
تی ںکھانا ہے ای گھنط کے بعد ناشتہکر نا ہے ۔ اک رآپ دواد 
دبی او رکیےکاا سا لکر تے ہیں تو اس سے مردادطا قص کی 


گمنابڑھعا لی ے اس کے اتال ے مادہمنو پیک بنا بن ضستم 
بوجاما سے ۔حععت اغزال میں فائندمند سے ۔جما یتھزوری 


دوں ہوک نم فرب وجاماے_ 

جن لآف ا یکر یپچرل اییڑفوڈکیمسٹری کے مطا کولس ینڑ 
ینیرٹ می لک جانے والی ای عق میں یہ بات سات ےکی سے 
ککرکیاوں میں ایک ججزدءکیروئین پایاجا ہے زی مسسبیں 
جانے کے بعدوٹامسن اے میں بدرل جا نا سے جو بینای او راسکھوں 
گیصححت کے کے بہت ایت رکھنا ے۔ 

اجکی اخبار کے مطا ق ۷اس ےی لخلف رمسرن رپورٹوں میں 
بات سا ےآئ یج یک کی وٹ ننخصوص اقمام کےکیفسرشریانوں 
اي 9 
ہے اودا بآ ٹر یی ننفق میں بتا گیا ےک ہک ےکبروٹین سے 
ریپورہوتے میں ونس میں وٹامن ا ےکی یکو ہو نکر نے میں 
ددکارثابت ہوسکتے ڈیں جو بینائی کے لیے بہت ام سے۔ 


تر ص7.ا نر کیااودائس کے بععدائل تج پر 
پک ےکہای فکیلاروزاڈرکھانے ےھ ربڑ ھن کے ساجھ ببیتا یکو 
لات ہونے وانےاھ ات کی ریو کیقھام میں مددی لمت ہے ۔ 
کیلاکھانے سے وز نگھٹانے می بھی بددلتق ےی حتبق 
کے مطابتی دواوگ جوا پنا ران تز کی ےک مکرناجاتے ہہوں ا کو 
زا سے پیل ای فکیلاجبلہددپہرادررات کےکھا نے سے 
0ھ ۔انں ے:اصسرف پ رو نکی 
ضرور یات پور ہو گی ڈیں بلہ ٹس مکی فالت چ ھا نے می ںبھی 
مددکارخابت بوناے - 

مضرات: 

کی لاکھانے کے بحدفورا پا ن"چیئل اس ےشن م پیدایھناے اور 
عم میں باد یکیغیت پیدا ہوکی سے جو اھ رات کا باعح تق سے 
انخباہ: 

زپائیٹس کے ریف لکیلےاستعال یکر میں جل ٭ 


2 یلدارروڈ ارہ لا مور پاکستان 


٣۵۲۲۱۱۷ ۴٢۱۸١۲۱۰ 
اب بودینہ‎ 


موسم گرما کے جملہ امراض کے لیے 
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